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Keterampilan proses sains merupakan keterampilan dasar yang dibutuhkan untuk 
Penelitian ini mengkaji tentang bagaimana cara mengatasi kondisi mahasiswa yang 
mengalami kecemasan pada saat menjelang tes. Semakin maraknya gejala yang timbul 
akibat stres, mulai dari masalah fisik maupun psikis mengakibatkan tak jarang mahasiswa  
mengalami gejala mual, sakit kepala, sakit badan, dan juga penurunan daya konsentrasi 
yang nantinya akan berdampak pada hasil tes itu sendiri. Mengingat begitu besarnya 
pengaruh kecemasan bagi hasil belajar mahasiswa, maka diperlukan suatu penelitian yang 
memberikan solusi bagaimana upaya mengatasi kecemasan mahasiswa dalam 
melaksanakan tes. Salah satu alternatif solusi yang ditawarkan adalah dengan 
menggunakan metode tetha restoration. Adapun metode penelitian yang diterapkan adalah 
metode komparatif dengan  membandingkan kelas kontrol dan kelas eksperimen. Target 
penelitian ini adalah mahasiswa PGSD FKIP UHAMKA Semester 5 pada mata kuliah 
Pendidikan Matematika Realistik. Pada tahap selanjutnya akan diadakan wawancara dan 
observasi untuk mengetahui dampak metode tetha restoration terhadap kecemasan 
mahasiswa dalam menghadapi tes. Diadaptasi dari metode yang dilakukan oleh Dedy 
Susanto (2014) dan Hutata (2018), tahapan-tahapan yang akan dilalui secara untuk cara 
mengatasinya adalah sebelum dilaksanakan tes, mahasiswa diminta untuk: 1) menuliskan 
semua kekhawatiran yang mereka alami di secarik kertas (mindfullness journaling), 2) 
melakukan Analisis premortem/ WOOP (Daniel Kahdemer) yaitu dengan cara 
membayangkan segala kemungkinan buruk yang terjadi, misal kemungkinan ketika gagal 
dalam ujian atau membayangkan segala sesuatu yang tidak diharapkan, disana mahasiswa 
diharapkan bisa memetakan kemungkinan apa saja yang bisa membuat ujian gagal, dan 
dari sana diharapkan mereka bisa membuat strategi bagaimana cara menghindari hal 
tersebut agar tidak sampai terjadi, 3) memfokuskan pada hal yang bisa dikontrol, 4) 
melakukan olahraga atau relaksasi, 5) memberikan target yang realistis terhadap diri sendiri 
dan menjadikan kenyataan hari ini sebagai pelajaran di masa depan 6) menghindari pikiran 
bahwa ujian atau nilai adalah segalanya (catastrophizing yaitu sebuah pikiran irasional 
yang membuat segala sesuatu menjadi jauh lebih buruk dari kenyataannya). Luaran dari 
penelitian ini diharapkan melalui metode tetha restoration, mahasiswa menjadi lebih siap 
dalam menghadapi tes dan dengan kesiapan mental yang baik, diharapkan mampu 
meningkatkan performa, kinerja, serta prestasi yang diraih oleh mahasiswa itu sendiri. 
Luaran tersebut akan dipublikasikan ke dalam jurnal nasional terakreditasi Sinta 3. 
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1.1 Latar Belakang 
 Pada kadar tertentu stres itu adalah pertanda positif, bahkan bisa membantu 
kita belajar. Menurut penelitian yang dilakukan oleh Lisdiana (2012), hormon yang 
dihasilkan pada saat stres, seperti kortisol dan adrenalin mengubah cara kerja gen 
di dalam neuro di otak, sehingga proses pengumpulan memori menjadi lebih kuat. 
Simpelnya hormon stres ini meningkatkan kemampuan belajar kita, membuat kita 
menjadi lebih ingat. Kalau di jaman dahulu hal ini penting untuk mengingat-ingat 
kondisi berbahaya, sehingga ke depannya bisa dihindari. Hal ini sejalan dengan apa 
yang dinyatakan oleh Conway et all (2008) bahwa adanya peningkatan daya ingat 
ini bisa membuat Flashbulb Memory (gambaran yang super detail tentang sebuah 
kejadian dalam hidup kita yang punya kesan emosi yang mendalam). Stres ini 
adalah pertanda bahwa seseorang sedang menghadapi sesuatu yang penting, 
sehingga orang tersebut akan lebih fokus.  
Hal ini sejalan dengan apa yang dinyatakan oleh Hutata (2018) bahwa pada 
awal stres itu seseorang akan semakin fokus, tetapi sampai di titik tertentu, stres 
yang berlebihan justru menurunkan kinerja atau performa orang tersebut, bahkan 
bisa menurunkan kemampuan atau konsentrasinya. Ketika hormon stres ini 
diproduksi secara terus menerus, orang tersebut malah akan semakin sulit untuk 
mengingat sesuatu. Hal ini pada umumnya menimpa pada saat menjelang ujian, 
gejala ini bisa juga merambah ke masalah fisik seperti mual, sakit kepala, sakit 
badan, dan lain-lain. Diadaptasi dari penelitian yang dilakukan oleh Yunita (2013), 
kecemasan mahasiswa menjelang ujian itu disebabkan oleh 4 hal: 1) kelanjutan 
studi atau karir, misalnya takut tidak mendapatkan pekerjaan tertentu karena 
nilainya jelek, 2) harga diri dan kepercayaan diri, biasanya semakin bagus nilai 
ujian, orang semakin merasa percaya diri, 3) penghakiman dari orang tua atau 
teman, 4) takut mengecewakan dosen. Mengingat pentingnya masalah kecemasan 
mahasiswa dalam menghadapi tes serta bagaimana dampaknya terhadap kinerja dan 
prestasi mahasiswa itu sendiri, maka diperlukan sebuah penelitian yang memuat 
metode untuk mengatasi kecemasan tersebut.  
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Dalam penelitian ini akan dilakukan sebuah studi komparatif terhadap 
mahasiswa semester 5 yang hendak melaksanakan tes dengan menggunakan 
metode tetha restoration yang diadaptasi dari metode yang dilakukan oleh Dedy 
Susanto (2014) dan Hutata (2018), tahapan-tahapan yang dilalui adalah: 1) 
menuliskan semua kekhawatiran yang mereka alami di secarik kertas (mindfullness 
journaling), 2) melakukan Analisis premortem/ WOOP (Daniel Kahdemer) yaitu 
dengan cara membayangkan segala kemungkinan buruk yang terjadi, misal 
kemungkinan ketika gagal dalam ujian atau membayangkan segala sesuatu yang 
tidak diharapkan, disana mahasiswa diharapkan bisa memetakan kemungkinan apa 
saja yang bisa membuat ujian gagal, dan dari sana diharapkan mereka bisa membuat 
strategi bagaimana cara menghindari hal tersebut agar tidak sampai terjadi, 3) 
memfokuskan pada hal yang bisa dikontrol, 4) melakukan olahraga atau relaksasi, 
5) memberikan target yang realistis terhadap diri sendiri dan menjadikan kenyataan 
hari ini sebagai pelajaran di masa depan 6) menghindari pikiran bahwa ujian atau 
nilai adalah segalanya (catastrophizing yaitu sebuah pikiran irasional yang 
membuat segala sesuatu menjadi jauh lebih buruk dari kenyataannya). 
 
 
1.2 Keutamaan (Urgensi) Penelitian 
 Penelitian ini menjadi penting karena semakin banyak orang yang 
mengalami kecemasan tingkat tinggi dikarenakan berbagai tuntutan yang dia alami 
sehingga hal tersebut berdampak pada produktivitas dan kinerja seseorang di dalam 
kehidupan mereka. Selain itu tak jarang seseorang yang melakukan bunuh diri 
karena mengalami stress atau depresi berat baik itu di kalangan civitas akademika, 
maupun di kalangan masyarakat umum. Termasuk salah satunya adalah belakangan 
ini media digemparkan dengan pemberitaan mahasiswa berprestasi yang 









Memasuki globalisasi dan teknologi digital yang menuntut daya saing yang 
tinggi maka tantangan yang dihadapi oleh masyarakat juga lebih banyak dalam 
rangka mewujudkan Sumber Daya Manusia (SDM) yang berkualitas dan siap 
berdaya saing di era revolusi industri ini. Di dalam penelitian Rieska (2018) 
dinyatakan bahwa menurut World Health Organization (WHO), depresi 
diperkirakan menjadi penyakit terbanyak kedua pada tahun 2020 setelah penyakit 
jantung. Selain itu  Dokter Spesialis Kedokteran Jiwa Andri yang dikutip dalam 
TEMPO.CO, beliau memperkirakan pasien yang mengalami depresi akan terus 
bertambah. Beliau menyatakan bahwa Sejujurnya, bila diperhatikan, global beban 
depresi pada 2020 itu di urutan kedua”. Kenaikan depresi pun terlihat dari semakin 
banyak kasus yang bunuh diri yang dilakukan tidak hanya oleh orang dewasa, 
namun juga usia remaja termasuk mahasiswa.  
 
Baru-baru ini media dihebohkan dengan berita Muhtar Amin (usia 25 tahun), 
Mahasiswa S2 berprestasi di ITB jurusan Mikro Elektronik yang gantung diri dan 
meninggal secara mengenaskan pada tanggal 4 September 2019. Dilansir dari 
tribunnews (2019), disinyalir mahasiswa S2 tersebut mengalami masalah dalam 
hidupnya. Ia diketahui mengalami depresi. Hal ini terungkap dari secarik surat 
kontrol yang ada di kamar indekosnya. Surat tersebut dari salah satu Rumah Sakit 
Jiwa. Seorang mahasiswa S2 ITB itu ditemukan meninggal secara mengenaskan. Ia 
disebut nekad gantung diri di kamar indekosnya. 
 
Dari sumber yang sama tribunnews (2019) sebelumnya ramai diberitakan 
Dosen Universitas Gadjah Mada atau UGM meninggal dunia. Nahasnya, dosen 
UGM bernama Budi Setiyanto itu ditemukan dalam keadaan gantung diri di 
kediamannya, di Yogyakarta. Budi Setiyanto diketahui sebagai Dosen Teknik 
Elektro UGM. Ditelusuri Tribunjabar.id soal jejak digitalnya, Budi Setiyanto 
memang tercatat sebagai dosen di Fakultas Teknik, Departemen Teknik Elektro dan 
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Teknologi Informasi. Dilihat dari latar belakang pendidikannya, Budi Setiyanto 
ternyata mengenyam pendidikan di tempatnya bekerja. Ia merupakan master juga 
doktor lulusan UGM. Pada sebuah artikel yang dimuat laman resmi UGM, 
dituliskan pula Budi Setiyanto merupakan doktor lulusan Teknik Elektro. Ternyata 
jejaknya sebagai akademisi tergolong sangat cerdas dan membanggakan. Ia 
termasuk lulusan terbaik yang berhasil memiliki IPK 4,00 dan berpredikat 
cumlaude. Selain itu, Budi Setiyanto tercatat sebagai mahasiswa S3 yang lulus 
dalam waktu paling singkat di antara yang lainnya. Ia pun berhasil masuk menjadi 
3 lulusan terbaik pascasarjana UGM saat wisuda, pada 19 April 2018. Ia ditemukan 
tewas tergantung di rumahnya di Kelurahan Wirogunan, Kecamatan Mergangsan, 
Yogyakarta, Kamis (15/8/2019).  
 
Berangkat dari fenomena yang banyak terjadi di kalangan masyarakat, 
khususnya di kalangan civitas akademika dan terutama mahasiswa yang menjadi 
target utama dalam dunia pendidikan di usia peralihan remaja ke orang dewasa, 
maka diperlukan suatu metode yang dapat membantu mengatasi masalah 
kecemasan mahasiswa menghadapi tes, sehingga diharapkan tidak sampai berujung 
kepada depresi atau bahkan bunuh diri. 
 
Salah satu metode yang akan dikembangkan dalam penelitian ini adalah 
metode yang menggunakan kondisi alfa yang mana kondisi yang melibatkan sebuah 
gelombang otak. Gelombang otak inilah yang mengatur kondisi maupun segala 
suasana pikiran dan segala yang kita lakukan. Menurut Purbo (2014), jaringan otak 
manusia menghasilkan gelombang listrik yang berfluktuasi. Gelombang listrik ini 
disebut brain wave atau gelombang otak, dan diketahui frekuensi gelombang otak 
yang dihasilkan oleh neuron bervariasi 0-30 Hz di mana dalam suatu waktu, otak 
manusia menghasilkan berbagai gelombang otak secara bersamaan. Empat 
gelombang otak yang diproduksi oleh otak umumnya adalah beta, alfa, tetha dan 
delta. Akan tetapi, selalu ada jenis gelombang otak yang paling dominan, yang 
menandakan aktivitas otak saat itu, serta menandakan kondisi mental seseorang. 
Berikut merupakan penjeleasan singkat tentang gelombang otak (Purbo 
2014): 
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1. Beta (frekuensi 12-25 Hz): Waspada, Konsentrasi 
Pada kondisi ini, dominan saat kita dalam kondisi terjaga, menjalani 
aktivitas sehari-hari yang menuntut logika atau analisis yang tinggi. 
Misalnya pada saat kita mengerjakan soal matematika, berdebat, 
olahraga dan memikirkan hal-hal yang rumit. Pada gelombang ini, 
memungkinkan seseorang memikirkan sampai 9 objek yang berbeda 
secara bersamaan. Beta sangat bermanfaat untuk produktivitas saja, 
belajar untuk ujian, persiapan presentasi ataupun aktivitas lain yang 
membutuhkan konsentrasi tinggi dan kewaspadaan tinggi. 
 
2. Alfa (frekuensi 8-12 Hz): Kreativitas,Relaksasi, Visualisasi 
Pada kondisi ini dominan ketika tubuh kita dan pikiran kita sedang rileks 
namun tetap waspada. Misalnya ketika kita sedang membaca, menulis, 
berdoa ataupun ketika fokus pada suatu objek. Kita berfokus pada objek 
yang sedang kita lakukan atau amati, namun kita berada pada kondisi 
tetap waspada juga. Dalam artian, kita sedang melakukan kegiatan 
secara pikiran sadar namun tetap dipengaruhi oleh pikiran bawah sadar. 
Karena gelombang alfa ini berfungsi sebagai penghubung pikiran sadar 
dan bawah sadar. Gelombang alfa ini juga menandakan bahwa seseorang 
dalam kondisi light trance atau kondisi hipnosis ringan. Kondisi 
gelombang alfa juga ideal untuk perenungan, memecahkan masalah, 
visualisasi dan bertindak sebagai gerbang kreativitas kita. 
 
3. Tetha (frekuensi 4-8 Hz): Relaksasi mendalam, Meditasi, Peningkatan 
Memori 
Pada kondisi ini berlaku ketika kita sedang dalam kondisi hypnosis, 
meditasi dalam, melamun, hampir tertidur maupun tidur namun disertai 
dengan mimpi. Pada kondisi ini memerlukan kerja pikiran bawah sadar. 
Sehingga pada gelombang alfa ini menandakan aktivitas pikiran bawah 
sadar. Maka dari itu, para terapis ketika melakukan rileksasi sering 
mencetuskan kalimat “memasuki alam bawah sadar”, maksudnya ialah 
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ketika seseorang tersebut melakukan suatu perintah melalui pikiran 
bawah sadarnya tanpa menghilangkannya. Frekuensi tetha ini 
dihubungkan dengan pelepasan stres dan pengingatan kembali memori 
yang telah lama. 
 
4. Delta (frekuensi 0,5-4 Hz): Penyembuhan, Tidur sangat nyenyak 
Kondisi ini berlaku dominan ketika kita sedang tidur lelap tanpa mimpi. 
Pada kondisi ini, seseorang tidak akan mengalami segala kegiatan atau 
kerja pikiran sadar maupun bawah sadar seperti halnya tidur yang 
nyenyak tanpa mimpi. Beberapa frekuensi dalam jangkauan kondisi 
gelombang delta ini diiringi dengan pelepasan hormon pertumbuhan 
manusia (Human Growth Hormone) yang bermanfaat dalam 
penyembuhan. Kondisi Delta apabila dihasilkan dalam kondisi terjaga, 
akan menyediakan peluang untuk mengakses aktivitas bawah sadar 
mendorong alirannya ke pikiran sadar. Kondisi ini sering dihubungkan 




Lebih jauhnya, Purbo (2014) menyatakan bahwa setiap orang memiliki 
gelombang otak yang unik dan selalu konsisten. Keunikan itu tampak pada 
komposisi jenis gelombang pada saat tertentu. Komposisi gelombang otak itu 
menentukan tingkat kesadaran seseorang. Meditasi adalah salah satu cara paling 
kuno untuk mengatur pola gelombang otak. Sedangkan bagi masyarakat modern 
yang sibuk, Terapi Gelombang Otak menjadi salah satu cara favorit untuk mengatur 
pola gelombang otak agar sesuai dengan kebutuhan. Sebenarnya, selain 4 jenis 
gelombang yang kami sebutkan diatas (Delta, Tetha, Alpha dan Beta) masih ada 
gelombang otak yang lebih tinggi yaitu Gamma dengan frekuensi 40-99 Hz, 
HyperGamma dengan frekuensi tepat 100 Hz dan gelombang Lambda dengan 
frekuensi tepat 200 Hz. Menurut Dr. Jeffrey. D. Thompson dari Center for Acoustic 
Research dalam Purbo (2014), gelombang HyperGamma dan Lambda berhubungan 
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dengan kemampuan supranatural, metafisika atau paranormal. Sedangkan 
Gelombang Gamma terjadi ketika seseorang mengalami aktivitas mental yang 
sangat tinggi, misalnya sedang berada di arena pertandingan, perebutan kejuaraan, 
tampil dimuka umum, sangat panik, ketakutan, terburu-buru karena dikejar 
deadline pekerjaan atau keadaan lain yang sangat menegangkan bagi orang tersebut. 
 
State of The Art 
Dari latar belakang masalah dan tinjauan pustaka yang telah dipaparkan serta 
berdasarkan berbagai fenomena yang terjadi bahwa banyaknya masyarakat atau 
remaja yang terjangkit depresi bahkan sampai melakukan bunuh diri, dan sebagian 
hal tersebut dilakukan oleh kalangan civitas akademika, baik itu dosen maupun 
mahasiswa yang memiliki Indeks Prestasi yang sangat baik. Hal ini tentunya 
menjadi miris ketika kenyataan yang terjadi bahwa sesungguhnya penyakit depresi 
yang diawali dari kecemasan menjadi penyakit yang paling mengerikan di era 
globalisasi yang menuntut daya saing yang tinggi. Hal ini didukung oleh pernyataan 
World Health Organization di dalam penelitian Rieska (2018) yang menyatakan 
bahwa depresi diperkirakan menjadi penyakit terbanyak kedua pada tahun 2020 
setelah penyakit jantung. Metode Tetha restoration dipilih sebagai suatu kebaruan 
dalam sebuah penelitian dikarenakan metode ini diharapkan dapat membantu 
mengatasi kecemasan mahasiswa dalam menghadapi tes. Metode ini belum pernah 
dilakukan sebelumnya, khususnya pada saat mahasiswa hendak melaksanakan tes. 
Dalam penelitian ini akan dirancang sebuah metode dan instrumen agar mahasiswa 
berada dalam kondisi tetha dan dapat melepaskan pikiran-pikiran negatif yang 
menyebabkan kecemasan sebelum melaksanakan tes. Sehingga diharapkan 




Secara umum, penelitian ini menggunakan desain-based research sebagai 
grand research- nya dan studi komparatif untuk mengetahui dampak signifikan dari 
penelitian tersebut. Dalam waktu 6 bulan, aspek yang diteliti dan target luaran yang 











































ASPEK YANG DITELITI TARGET LUARAN YANG DICAPAI 
Data atau skala pengukuran baku tingkat 
kecemasan mahasiswa 
1) profil studi atau karir mahasiswa 2) tingkat 
harga diri dan kepercayaan diri mahasiswa 3) 
penghakiman dari orang tua atau teman, 4) rasa 
ketakutan 
Identifikasi dan evaluasi tingkat kecemasan 
mahasiswa 
Instrumen untuk menerapkan teknik tetha 
restoration 
Evaluasi Metode Tetha Restoration untuk 
mengatasi Kecemasan Mahasiswa dala m 
Menghadapi Tes 
 





Gambar 1. Roadmap Penelitian 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
3.1 Metode Penelitian 
Metode pada penelitian ini desain-based research sebagai grand research- 
nya dan metode eksperimen berbasis studi komparatif, dengan teknik 
klaster sampel mengambil kelompok sampel yang sudah terbentuk 
sebelumnya. Hal ini dilakukan untuk mengetahui dampak signifikan dari 








Gambar 2. Design research, accumulative cyclic process. 
Selanjutnya setelah metode tetha restoration didesain berikut dengan 
instrumennya, lalu selanjutnya dilakukan metode eksperimen dengan 
berbasis studi komparatif yang melibatkan kelas control dan kelas 










Pada penelitian ini menggunakan tiga kelompok, terdiri dari dua kelompok 
eksperimen dan satu kelompok kontrol. Kurun waktu 6 bulan dimensi dan 
aspek yang diteliti dan target luaran yang ingin dicapai dirangkum ke 
dalam bagan pada Gambar 4. 
10  
s 
Diagram Alir Penelitian 
Secara umum, penelitian ini menggunakan desain-based research sebagai 
grand research- nya dan studi komparatif untuk mengetahui dampak 
signifikan dari penelitian tersebut. Dalam waktu 6 bulan, aspek yang 
diteliti dan target luaran yang ingin dicapai dirangkum ke dalam bagan 
pada Gambar 1. 
  
Gambar 4. Diagram Alir Penelitian 
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Berdasarkan aspek yang diteliti dan luaran penelitian di atas, prosedur penelitian 
ini dilakukan dengan mengikuti rincian pelaksanaan penelitian yang diuraikan 
dalam Tabel 3.1. 
Tabel 1. Rincian Prosedur Penelitian untuk Masing-masing Aspek Penelitian 










a. Kajian pustaka 







sumber primer dan 




menghadapi tes dan 
menguji validitas 
konten dan muka 









Pengembangan Uji Validitas, dan 
Reliabilitas  serta 




a. Menguji validitas 








































































































Tabel 2. Rincian Jadwal Penelitian 
No Nama Kegiatan Bulan 
Okt Nov Des Jan Feb Mar 
1 Penyusunan Proposal  √      
2 a. Pengumpulan data   √     
 b. Klasifikasi indikator soal       
3 Penyusunan instrumen berdasarkan indikator 
yang 
dijabarkan 
  √     
4 Uji Instrumen    √    
5 Analisis indikator dari soal yang banyak 
dijawab 
salah oleh mahasiswa 
   √    
6 Wawancara untuk analisis mengapa 
mahasiswa memiliki kecemasan tingkat tinggi 




7 Penyusunan Laporan      √  























HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
Keterampilan proses sains yang diukur dalam penelitian ini terdiri dari Penelitian ini 
dilaksanakan pada tanggal 14 Januari 2020 pada saat menjelang Ujian Akhir Semester Mata 
Kuliah Pendidikan Matematika Realistik di kelas 5A (kelas eksperimen) dan kelas 5B 
(kelas kontrol). Selama kurang lebih 10 menit, para mahasiswa baik di kelas kontrol 
maupun eksperimen diberikan beberapa pertanyaan yang sudah terangkum dalam aplikasi 
dengan link sebagai berikut http://bit.ly/PSI_kecemasan_tetha, diantaranya mereka diminta 
menuliskan identitas, lalu mereka ditanya apakah mereka sedang merasakan kecemasan 
atau tidak. Jika memang mereka sedang merasakan kecemasan, mereka diminta mengukur 
sendiri berapa tingkat kecemasan yang sedang mereka alami. Untuk kelas eksperimen, hasil 
analisis tingkat kecemasan sebelum melaksanakan tes adalah sebagai berikut; sebanyak 
3,57% mahasiswa tidak merasakan kecemasan, sedangkan sebanyak 21,43% mahasiswa 
merasakan kecemasan tingkat rendah, sebanyak 50% mahasiswa merasakan kecemasan 
tingkat sedang, sebanyak 21,43% mahasiswa merasakan kecemasan tingkat tinggi, dan 
sebanyak 3,57% mahasiswa merasakan kecemasan sangat tinggi. Untuk kelas kontrol, hasil 
analisis tingkat kecemasan sebelum melaksanakan tes adalah sebagai berikut; sebanyak 
5,26% mahasiswa tidak  merasakan kecemasan, sedangkan sebanyak 5,26% mahasiswa 
merasakan kecemasan tingkat rendah, sebanyak 63,16% mahasiswa merasakan kecemasan 
tingkat sedang, dan sebanyak 26,32% mahasiswa merasakan kecemasan tingkat tinggi. 
Dari hasil isian aplikasi, dapat diperoleh data bahwa gejala yang dirasakan oleh para 
mahasiswa diantaranya adalah sulit berkonsentrasi, sakit kepala, flu, badan lemas, sakit 
kepala, jantung berdetak lebih kencang (nervous), dan badan pegal-pegal. Adapun hal yang 
membuat para mahasiswa cemas diantaranya yang paling dominan adalah karena ketakutan 
akan kegagalan. Selebihnya para mahasiswa menjawab karena faktor lingkungan, 
kesehatan, karir/ pekerjaan, keluarga, masalah nilai IPK turun, kesulitan belajar, takut tidak 
bisa memgerjakan soal ujian, takut tidak bisa melaksanakan tanggung jawab/ amanah 
sebagai mahasiswa, dan takut tidak bisa mempergunakan keuangan dengan baik yang 
dikirim oleh orang tua. 
Setelah mahasiswa diminta menuangkan semua kecemasannya serta target yang ingin 
mereka capai, mereka diminta untuk memejamkan mata dan melakukan relaksasi diiringi 
dengan iringan musik  muhasabah. Mereka diminta merenungkan semua kecemasan yang 
15  
mereka alami dan memasrahkan segala sesuatunya hanya kepada Allah SWT. Selama 
kurang lebih 60 detik tersebut, mereka diminta memikirkan pula kelebihan yang mereka 
miliki yang bisa mengatasi segala kecemasan yang sedang mereka hadapi. Untuk lebih 
lengkapnya, teknik tetha restoration yang diterapkan tersebut dapat dilihat pada link berikut 
ini: https://www.youtube.com/watch?v=0tKDCI7Xnho&feature=youtu.be  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh signifikan bagi kelas eksperimen 
yang mendapatkan perlakuan dengan diberikan teknik tetha restoration sebelum 
melaksanakan tes. Hal ini dapat dilihat dengan menggunakan uji anova dengan hasil 
sebagai berikut : 
ANOVA 
hasil 
 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
Between Groups 629,700 1 629,700 10,489 ,002 
Within Groups 2701,534 45 60,034   
Total 3331,234 46    
Keterangan: Terdapat perbedaan yang sangat signifikan antara kelas eksperimen dan kelas 
control dengan nilai taraf signifikansi sebanyak 0,002. 
maupun kelas eksperimen, dapat diperoleh data bahwa kedua kelas berdistribusi 
normal dan homogen. 
Tests of Normality 
kelas 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
hasil Kelas Kontrol ,218 19 ,018 ,855 19 ,008 
Kelas Eksperimen ,212 28 ,002 ,805 28 ,000 
a. Lilliefors Significance Correction 
 
Test of Homogeneity of Variance 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
hasil Based on Mean ,034 1 45 ,855 
Based on Median ,080 1 45 ,778 
Based on Median and with adjusted df ,080 1 44,005 ,778 
Based on trimmed mean ,035 1 45 ,853 
 
 
Untuk lebih jelasnya, hasil uji statistik pada penelitian ini dapat dilihat pada lampiran. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan  
Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh teknik tetha 
restoration dalam upaya mengatasi kecemasan mahasiswa dalam menghadapi 
tes. Luaran dari penelitian ini adalah mahasiswa menjadi lebih siap dalam 
menghadapi tes dan dengan kesiapan mental yang baik, diharapkan mampu 





Pada tahap selanjutnya direkomendasikan untuk diadakan kajian lebih 
mendalam lagi tentang pengaruh teknik tetha restoration terhadap tingkat 
kecemasan dan bagaimana dampak perubahan yang signifikan terhadap 
kesiapan mahasiswa dalam menghadapi tes. Selain itu juga akan 
dikembangkan aplikasi berbasis android dengan nama aplikasi SEHAT (Self-
box Healing Actual and Trustful), sehingga semua bentuk pertanyaan dan 
curahan hati mahasiswa dapat dituangkan dalam bentuk aplikasi yang 
berfungsi untuk melegakan bagi mahasiswa yang memiliki uneg-uneg atau 
kepenatan dalam pikiran dan mereka bisa berdamai dengan diri sendiri (self-
box healing) serta berbasis teknologi android (actual), serta pada aplikasi ini 
akan dibuat masing-masing user name dan password sehingga diharapkan 
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EXAMINE VARIABLES=hasil BY kelas 
  /PLOT BOXPLOT STEMLEAF NPPLOT SPREADLEVEL 
  /COMPARE GROUPS 
  /STATISTICS DESCRIPTIVES 
  /CINTERVAL 95 
  /MISSING LISTWISE 
  /NOTOTAL. 
Explore 
Notes 
Output Created 19-FEB-2020 11:27:22 
Comments  
Input Active Dataset DataSet0 
Filter <none> 
Weight <none> 
Split File <none> 
N of Rows in Working Data File 47 
Missing Value Handling Definition of Missing User-defined missing values for 
dependent variables are treated as 
missing. 
Cases Used Statistics are based on cases with no 
missing values for any dependent 
variable or factor used. 
Syntax EXAMINE VARIABLES=hasil BY 
kelas 
  /PLOT BOXPLOT STEMLEAF 
NPPLOT SPREADLEVEL 
  /COMPARE GROUPS 
  /STATISTICS DESCRIPTIVES 
  /CINTERVAL 95 
  /MISSING LISTWISE 
  /NOTOTAL. 
Resources Processor Time 00:00:00,94 
Elapsed Time 00:00:00,73 
kelas 




 Valid Missing Total 
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 N Percent N Percent N Percent 
hasil Kelas Kontrol 19 100,0% 0 0,0% 19 100,0% 
Kelas Eksperimen 28 100,0% 0 0,0% 28 100,0% 
Descriptives 
 kelas Statistic Std. Error 
hasil Kelas Kontrol Mean 79,6842 1,51995 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound 76,4909  
Upper Bound 82,8775  
5% Trimmed Mean 80,3158  
Median 83,0000  
Variance 43,895  
Std. Deviation 6,62531  
Minimum 60,00  
Maximum 88,00  
Range 28,00  
Interquartile Range 10,00  
Skewness -1,562 ,524 
Kurtosis 3,103 1,014 
Kelas Eksperimen Mean 87,1429 1,59008 
95% Confidence Interval for 
Mean 
Lower Bound 83,8803  
Upper Bound 90,4054  
5% Trimmed Mean 87,9683  
Median 88,5000  
Variance 70,794  
Std. Deviation 8,41390  
Minimum 54,00  
Maximum 100,00  
Range 46,00  
Interquartile Range 7,50  
Skewness -2,251 ,441 






Tests of Normality 
kelas 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
hasil Kelas Kontrol ,218 19 ,018 ,855 19 ,008 
Kelas Eksperimen ,212 28 ,002 ,805 28 ,000 
a. Lilliefors Significance Correction 
(NORMAL<0,05) 
Test of Homogeneity of Variance 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
hasil Based on Mean ,034 1 45 ,855 
Based on Median ,080 1 45 ,778 
Based on Median and with adjusted df ,080 1 44,005 ,778 






 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
Between Groups 629,700 1 629,700 10,489 ,002 
Within Groups 2701,534 45 60,034   
Total 3331,234 46    
 




hasil Stem-and-Leaf Plot for 
kelas= Kelas Kontrol 
 
 Frequency    Stem &  Leaf 
 
     1,00 Extremes    (=<60) 
     3,00        7 .  234 
     3,00        7 .  588 
     7,00        8 .  0133333 
     5,00        8 .  55558 
 
 Stem width:     10,00 
 Each leaf:        1 case(s) 
hasil Stem-and-Leaf Plot for 
kelas= Kelas Eksperimen 
 
 Frequency    Stem &  Leaf 
 
     1,00 Extremes    (=<54) 
      ,00        7 . 
     1,00        7 .  5 
     5,00        8 .  03444 
    11,00        8 .  55566889999 
     6,00        9 .  001223 
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     3,00        9 .  568 
     1,00       10 .  0 
 
 Stem width:     10,00 
 Each leaf:        1 case(s) 
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This study examines how to overcome the condition of students who experience anxiety before test. 
The more widespread symptoms that arise due to stress, ranging from physical and psychological 
problems often result in students experiencing symptoms of nausea, headaches, body aches, and also 
a decrease of concentration which will later have an impact on the test results themselves. Given the 
profound influence of anxiety for student learning outcomes, this study was conducted as an 
alternative solution to overcome student anxiety in carrying out tests. One alternative solution 
offered is to use the Tetha Restoration technique. The research method applied was a comparative 
method by comparing the control class and the experimental class. The target of this study is Pre 
Service Primary School Teachers who took Realistic Mathematics Education subject in University 
of Muhammadiyah Prof. DR. HAMKA. The tetha restoration technique was implemented in an 
application form. Adapted from the method used by Hutata (2018), the stages passed before the test 
was conducted, students were asked to: 1) write down all the concerns they experienced in the 
application provided by the researchers (mindfulness journaling), 2) conduct premortal analysis / 
WOOP (Daniel Kahdemer) by imagining all the bad possibilities that occur, for example the 
possibility of failing an exam or imagining anything unexpected, the students were expected to be 
able to imagine what possibilities can make the test fail, and from there it was hoped that they could 
make a strategy of how to avoid this from happening, 3) focus on things that can be controlled, 4) 
do relaxation, 5) provide realistic targets for themselves and make present reality a lesson in the 
future 6) avoid the thought that test or grades were everything (catastrophizing, i.e irrational thoughts 
that make things worse than they were). The results of this study indicated that there was an influence 
of the tetha restoration technique in an effort to overcome students’ anxiety in the tests. The output 
of this study was that students become better prepared for tests and with good mental readiness, 
were expected to be able to improve the performance and achievements of the students themselves.  
 
Keywords: Tetha Restoration, Anxiety Test, Realistic Mathematics Education, Pre Service 





Penelitian ini mengkaji tentang bagaimana cara mengatasi kondisi mahasiswa yang mengalami 
kecemasan pada saat menjelang tes. Semakin maraknya gejala yang timbul akibat stres, mulai dari 
masalah fisik maupun psikis mengakibatkan tak jarang mahasiswa mengalami gejala mual, sakit 
kepala, sakit badan, dan juga penurunan daya konsentrasi yang nantinya akan berdampak pada hasil 
tes itu sendiri. Mengingat begitu besarnya pengaruh kecemasan bagi hasil belajar mahasiswa, maka 
penelitian ini dilakukan sebagai alternatif solusi untuk mengatasi kecemasan mahasiswa dalam 
melaksanakan tes. Salah satu alternatif solusi yang ditawarkan adalah dengan menggunakan teknik 
tetha restoration. Adapun metode penelitian yang diterapkan adalah metode komparatif dengan  
membandingkan kelas kontrol dan kelas eksperimen. Target penelitian ini adalah mahasiswa PGSD 
FKIP UHAMKA Semester 5 pada mata kuliah Pendidikan Matematika Realistik. Teknik tetha 
restoration diimplementasikan dalam bentuk aplikasi. Diadaptasi dari metode yang dilakukan oleh 
Hutata (2018), tahapan-tahapan yang dilalui sebelum dilaksanakan tes, mahasiswa diminta untuk: 
1) menuliskan semua kekhawatiran yang mereka alami di dalam aplikasi yang telah disediakan oleh 
peneliti (mindfullness journaling), 2) melakukan Analisis premortem/ WOOP (Daniel Kahdemer) 
yaitu dengan cara membayangkan segala kemungkinan buruk yang terjadi, misal kemungkinan 
ketika gagal dalam ujian atau membayangkan segala sesuatu yang tidak diharapkan, disana 
mahasiswa diharapkan bisa memetakan kemungkinan apa saja yang dapat membuat ujian gagal, dan 
dari sana diharapkan mereka bisa membuat strategi bagaimana cara menghindari hal tersebut agar 
tidak sampai terjadi, 3) memfokuskan pada hal yang bisa dikontrol, 4) melakukan relaksasi, 5) 
memberikan target yang realistis terhadap diri sendiri dan menjadikan kenyataan sekarang ini 
sebagai pelajaran di masa depan 6) menghindari pikiran bahwa ujian atau nilai adalah segalanya 
(catastrophizing yaitu sebuah pikiran irasional yang membuat segala sesuatu menjadi jauh lebih 
buruk dari kenyataannya). Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh teknik 
tetha restoration dalam upaya mengatasi kecemasan mahasiswa dalam menghadapi tes. Luaran dari 
penelitian ini adalah mahasiswa menjadi lebih siap dalam menghadapi tes dan dengan kesiapan 
mental yang baik, diharapkan mampu meningkatkan performa, kinerja, serta prestasi yang diraih 
oleh mahasiswa itu sendiri. 
 
Kata kunci: Tetha Restoration, Kecemasan, Tes, Pendidikan Matematika Realistik, PGSD 
 
How to Cite: Pramudiani, P, Supriansyah, & Nuriadin, I. (2020). Overcoming The Anxiety Test of 
Pre Service Primary School Teachers using Tetha Restoration Technique. Journal on Mathematics 
Education, x (x), xx-xx. 
 
INTRODUCTION 
At certain levels that stress is a positive sign, it can even help us to learn. According 
to research conducted by Lisdiana (2012), hormones produced during stress, such as 
cortisol and adrenaline, change the way genes work in neuro in the brain, so the process of 
increasing memory becomes stronger. Simple stress hormones increase our learning 
abilities, making us more likely to remember. If in the past this was important to remember 
as a dangerous condition, it must be avoided. This contradicts what was announced by 
Conway et al (2008) which shows that this increase in memory can make Flashbulb 
Memory (a super detailed picture of an event in our life that has the impression of a deep 
transition). This stress is a sign of something important, so this person will be more focused. 
This is contrary to what was announced by Hutata (2018) about initial stress which will 
increase focus, but to a certain extent, excessive stress increases the person's performance 
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or even increases their ability or concentration. When stress hormones increase, this person 
will even more difficult to accept something.  
This generally happens when exams are issued, this fact can also add to physical 
problems such as nausea, headaches, body aches, and so on. Adapted from research 
conducted by Yunita (2013), challenging students to approve the exam was caused by 4 
things: 1) graduation studies or careers, for example, fear of not getting a particular job 
because it was judged bad, 2) examinations, people increasingly succeeded in confidence, 
3) judgment from parents or friends, 4) fear of disappointing the lecturer. Thinking about 
the problems faced by students in testing how to raise problems with the achievements of 
students themselves, then research was needed that discusses methods to overcome these 
problems. 
In this study a comparative study was conducted to the 5th semester students (pre 
service primary school teachers) who were prepared to the test using the tetha restoration  
technique adapted from the method conducted by Hutata (2018), starting the process that 
is passed is: 1) write down all the concerns they experienced in the application provided by 
the researchers (mindfulness journaling), 2) conduct premortal analysis / WOOP (Daniel 
Kahdemer) by imagining all the bad possibilities that occur, for example the possibility of 
failing an exam or imagining anything unexpected, the students were expected to be able 
to imagine what possibilities can make the test fail, and from there it was hoped that they 
could make a strategy of how to avoid this from happening, 3) focus on things that can be 
controlled, 4) do relaxation, 5) provide realistic targets for themselves and make present 
reality a lesson in the future 6) avoid the thought that test or grades were everything 
(catastrophizing, i.e irrational thoughts that make things worse than they were).  
Entering globalization and digital technology that demands high competitiveness, 
the challenges faced by the community are also more in the context of realizing quality 
Human Resources (HR) that are ready to compete in the era of the industrial revolution. 
Rieska's research (2018) stated that according to the World Health Organization (WHO), 
depression is estimated to be the second most common disease in 2020 after heart disease. 
In addition, Mental Medicine Specialist Andri was quoted in TEMPO.CO, he predicted that 
patients who experience depression will continue to grow. He stated that, to be honest, 
when observed, the global burden of depression in 2020 was second ". The increase in 
depression can also be seen from the increasing number of suicides committed not only by 
adults, but also by teenagers, including students. 
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Departing from the phenomenon that often occurs in the community, especially 
among the academic community and especially students who are the main target in the 
world of education at the age of transition from adolescents to adults, then we need a 
method that can help overcome the problem of student anxiety facing tests, so that it is 
expected to lead to depression or even suicide. One method that will be developed in this 
research is a method that uses tetha conditions which are conditions that involve a brain 
wave. These brain waves govern both the condition and all moods of the mind and 
everything we do. According to Purbo (2014), human brain tissue produces electrical waves 
that fluctuate. These electric waves are called brain waves, and it is known that the 
frequency of brain waves produced by neurons varies from 0-30 Hz where at a time, the 
human brain produces various brain waves simultaneously. The four brain waves produced 
by the brain are generally beta, alpha, tetha and delta. However, there is always the most 
dominant type of brain waves, which indicates the brain activity at that time, as well as 
indicating a person's mental state. 
The following is a brief explanation of brain waves (Purbo 2014): 
1. Beta (12-25 Hz frequency): Alert, Concentration 
In this condition, it is dominant when we are awake, undergoing daily activities 
that demand high logic or analysis. For example when we work on math problems, 
debate, sports and think about complicated things. In this wave, it allows one to think 
of up to 9 different objects simultaneously. Beta is very useful for productivity only, 
studying for exams, preparing for presentations or other activities that require high 
concentration and high vigilance. 
2. Alfa (frequency 8-12 Hz): Creativity, Relaxation, Visualization 
In this condition is dominant when our body and mind are relaxed but remain 
alert. For example when we are reading, writing, praying or when focusing on an object. 
We focus on the object that we are doing or observing, but we are in a state of being 
alert as well. In a sense, we are carrying out activities in the conscious mind but are still 
influenced by the subconscious mind. Because this alpha wave functions as a link 
between the conscious and subconscious mind. This alpha wave also indicates that 
someone is in a light trance or mild hypnotic state. Alpha wave conditions are also ideal 
for contemplation, problem solving, visualization and acting as a gate for our creativity. 
3. Tetha (frequency 4-8 Hz): Deep Relaxation, Meditation, Enhanced Memory 
In this condition applies when we are in a state of hypnosis, deep meditation, 
daydreaming, almost asleep or asleep but accompanied by dreams. In this condition 
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requires the work of the subconscious mind. So this alpha wave signifies the activity of 
the subconscious mind. Therefore, when therapists do relaxation they often trigger the 
phrase "enter the subconscious", meaning that when a person does a command through 
his subconscious mind without eliminating it. The frequency of this tetha is associated 
with the release of stress and recall of old memories. 
4. Delta (frequency 0.5-4 Hz): Healing, Sleeping very soundly 
This condition is dominant when we are sleeping soundly without dreams. In this 
condition, a person will not experience all the activities or work of the conscious and 
subconscious mind as well as deep sleep without dreams. Some frequencies within the 
range of this delta wave condition are accompanied by the release of human growth 
hormone (Human Growth Hormone) which is beneficial in healing. The Delta 
condition, when generated in an awake condition, will provide an opportunity to access 
subconscious activity pushing its flow to the conscious mind. This condition is often 
associated with humans who have strong feelings towards empathy and intuition. 
 
Furthermore, Purbo (2014) states that everyone has unique and always consistent 
brain waves. The uniqueness is seen in the composition of the wave type at a particular 
time. The composition of brain waves determines one's level of consciousness. Meditation 
is one of the most ancient ways to regulate brain wave patterns. Whereas for busy modern 
societies, Brain Wave Therapy is one of the favorite ways to regulate brain wave patterns 
to suit your needs. Actually, in addition to the 4 types of waves we mentioned above (Delta, 
Tetha, Alpha and Beta) there are still higher brain waves namely Gamma with a frequency 
of 40-99 Hz, HyperGamma with a frequency of exactly 100 Hz and Lambda waves with a 
frequency of exactly 200 Hz. According to Dr. Jeffrey. D. Thompson of the Center for 
Acoustic Research in Purbo (2014), HyperGamma and Lambda waves are related to 
supernatural, metaphysical or paranormal abilities. Whereas Gamma Waves occur when a 
person experiences very high mental activity, such as being in a competition arena, fighting 
for championships, appearing in public, very panicked, scared, in a hurry because of being 
chased by work deadlines or other very tense conditions for that person. 
 
State of the Art 
From the background of the problems and literature reviews that have been presented 
and based on various phenomena that occur that many people or adolescents were affected 
by depression and even commit suicide, and some of it was done by the academic 
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community, both lecturers and students who have an Achievement Index very good. This 
was certainly sad when the fact that the real disease of depression that began with anxiety 
became the most terrible disease in the era of globalization that demands high 
competitiveness. This was supported by the statement of the World Health Organization in 
Rieska's research (2018) which states that depression is estimated to be the second most 
common disease in 2020 after heart disease. The Tetha restoration technique was chosen 
as a novelty in a study because this method is expected to help overcome student anxiety 
in facing tests. This method has never been done before, especially when students want to 
carry out tests. In this study, a method and instrument will be designed so that students are 
in a tetha condition and can release negative thoughts that cause anxiety before carrying 
out the test. So that students are expected to be able to carry out tests properly and obtain 
optimal results. 
 
Research Urgency  
This research is important because more and more students are increasing their levels 
of anxiety in facing test. In addition, the phenomena of stress or severe depression that 
exists among academicians and also in the general public become higher. Based on media 
reports, there were several numbers of students who suicided due to depression. 
 
METHODS 
The method of this research is design-based research as a large research and 
comparative studio-based research method, with cluster sample techniques taking pre-
formed sample groups. This was done to study the significance of the research used as 
follows: 
Table 1. Details of Research Procedures for Each Aspect of Research 




of students facing 








Consider and review 
primary and secondary 
sources related to 
student anxiety facing 
tests and test content 
and face validity by 





anxiety facing a 
student test 
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Research Aspects Methods Procedures Achievements 
Second Phase    
Development 
instrument and 
device for capture 
data for find a 
solution how is the 
effort resolve worry 









a. Test the content and 
face validity by 
consulting a 
specialist at the 
field. 
b. Conduct a pilot 
study of several 
students  
c. The instrument 
improvement found 
a solution how to 
overcome student 






as well as 
learning tools to 









quantitative data to 






c. Observation;  
d. Student 
anxiety in 
facing the test; 
e. Interview with 
several 
samples. 
a. The research sample 
is given a test that 
has been adapted 
and revised; 
b. Each student is 
given a maximum of 
100 minutes to take 
the test; 
c. Identify solutions to 
overcome student 
anxiety in the face 
of tests. 
Analysis of how 
to overcome 
student anxiety in 
the face of tests 






Results and Discussion 
This research was conducted on January 14, 2020 before the Final Examination 
Semester in Realistic Mathematics Education Course in class 5A (experimental class) and 
class 5B (control class). For about 10 minutes, the students in both the control and 
experimental class were given a number of questions that were summarized in the 
application with the following link http://bit.ly/PSI_kecemas_tetha , including asking them 
to write their identities, then they were asked if they were feeling anxiety or not. If indeed 
they are feeling anxiety, they are asked to measure for themselves what level of anxiety 
they are experiencing. For the experimental class, the results of the anxiety level analysis 
before carrying out the test are as follows; as much as 3.57% of students do not feel anxiety, 
while as much as 21.43% of students feel low-level anxiety, as much as 50% of students 
feel moderate anxiety, as much as 21.43% of students feel high-level anxiety, and as much 
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as 3.57% of students feel anxiety is very high. For the control class, the results of the 
anxiety level analysis before carrying out the test are as follows; 5.26% of students did not 
feel anxiety, while 5.26% of students felt low-level anxiety, 63.16% of students felt 
moderate anxiety, and as many as 26.32% of students felt high-level anxiety.  
From the results of the application entry, data can be obtained that the symptoms felt 
by the students include difficulty concentrating, headaches, flu, weakness, headaches, heart 
beat faster (nervous), and body aches. The thing that makes students worried is that the 
most dominant are fear of failure. The rest of the students answered because of 
environmental factors, health, career / work, family problems, the value of GPA dropped, 
learning difficulties, fear of not being able to work on exam questions, fear of not being 
able to carry out responsibilities / mandate as a student, and fear of not being able to use 
finances properly sent by parents. 
After the students were asked to pour out all their worries and the targets they wanted 
to achieve, they were asked to close their eyes and relax accompanied by the 
accompaniment of meditation music. They were asked to contemplate all the anxiety they 
experience and submit everything only to God. After that, for about 60 seconds, they were 
asked to think about the strength they have that can overcome all the anxiety they were 
facing. For more details, the applied tetha restoration technique can be seen in the following 
link: https://www.youtube.com/watch?v=0tKDCI7Xnho 
The results showed that there was a significant influence on the experimental class 
who received treatment by being given tetha restoration techniques before carrying out the 
test. This can be seen by using ANOVA test with the following results: 3) judgment from 
parents or friends, 4) fear of disappointing lecturers. Thinking about the problems faced by 
students in testing how to raise problems with the achievements and achievements of 




 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
Between Groups 629,700 1 629,700 10,489 ,002 
Within Groups 2701,534 45 60,034   
Total 3331,234 46    
Note: There is a very significant difference between the experimental class and the control class 
with a significance level of 0.002. 
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As for the results of the normality test and homogeneity test in both classes, both the 
control class and the experimental class, it could be obtained data that both classes were 
normally distributed and homogeneous. 
Tests of Normality 
kelas 
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
hasil Kelas Kontrol ,218 19 ,018 ,855 19 ,008 
Kelas Eksperimen ,212 28 ,002 ,805 28 ,000 
a. Lilliefors Significance Correction 
Test of Homogeneity of Variance 
 
Levene 
Statistic df1 df2 Sig. 
hasil Based on Mean ,034 1 45 ,855 
Based on Median ,080 1 45 ,778 
Based on Median and with adjusted df ,080 1 44,005 ,778 
Based on trimmed mean ,035 1 45 ,853 
 
CONCLUSION  
 The results of this study indicated that there was an influence of the tetha 
restoration technique in an effort to overcome students’ anxiety in the tests. There was a 
very significant difference between the experimental class and the control class. As for the 
results of the normality test and homogeneity test in both classes, both the control class and 
the experimental class, it could be obtained data that both classes were normally distributed 
and homogeneous. 
There were no significant obstacles at the time of conducting research, because all 
students can be well conditioned and can work well together. There were few obstacles 
because of time constraints because at that time nearing the end of the Semester 
Examination, so the tetha restoration technique that was applied also could not be done 
freely because the students must carry out the exam on time. 
In the next stage, it will be examined in more depth about the effect of the tetha 
restoration technique on the level of anxiety and how the impact of significant changes on 
students' readiness in facing the test. In addition, an Android-based application will be 
developed under the name SEHAT (Self-box Healing Actual and Trustful), so that all 
questions from students can be poured in the form of applications that has function to 
relieve for students who have unstable or fatigue in mind. They can make peace with 
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themselves (self-box healing) based on android technology (actual), and in this application 
each user name and password will be made so that it is expected that all forms of student 
hearts can be kept secretly (trustful). 
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